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Abstract 

 

This study aimed to unveil the link between physical activity and disaster prevention in the 

elderly. Surveying 1206 residents aged 65 and above in Oyama Town, Shizuoka Prefecture, 

garnered 703 responses in September 2021. Method is IPAQ for physical activity and a 7 -item 

disaster prevention awareness questionnaire, coupled with gender and age, the analysis employed 

χ2 tests and logistic regression. The results revealed that elderly males, especially those aged 75 

and above, engaging in strength training twice a week or more, displayed heightened awareness 

of the necessity for physical strength during disasters. Leisure walking showed no apparent 

correlation, whereas disaster prevention knowledge and daily walking correlated positively with 

a strong sense of self-efficacy. Statistical analyses hinted at the potential impact of physical 

activity on disaster prevention awareness. These findings contribute to potentially bolstering 

health management and disaster prevention strategies for the elderly, providing insights into 

addressing societal challenges. Future research may benefit from developing integrated programs 

and education harmonizing physical activity and disaster prevention.  

 

Ⅰ．緒言 

日本では，阪神淡路大震災や東日本大震災など

をはじめとする大地震が繰り返し起きている．さ

らに，総務省は 30 年以内に南海トラフ地震（マ
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グニチュード 8～9 クラス）が 70～80％で発生す

る可能性が高いと予想している 1)ほか，豪雨災害

の危険を及ぼす大雨の発生頻度が大幅に増加して

おり，それに伴う土砂災害の発生回数も増加傾向

にあると報告している 2)． 

東日本大震災の発生時，震災関連死の死者数

は約 9 割が 65 歳以上の高齢者とされている 3）．

避難ができなかった要因は，避難行動支援計画・

体制が整っていないことと問題視されている 4）．

一方で，緊急時に高齢者が避難する際に，道路が

崩壊していたり，避難所まで長距離移動が必要で

あったり，津波などで高い場所への避難が必要で

あるなどが想定されているが，それぞれの避難が

容易でないことも明らかとなっている．特に，高

齢者は避難行動において必要とされる垂直方向へ

の移動能力（階段昇）や歩行速度などが若年層と

比べ遅いことが報告されている 5）．これらのこと

からも，避難に関連する体力を向上することは重

要であると考えられる．  

一方，石井ら 6）は「平時から災害が起きた時

を想定した健康な生活をできるだけ維持できるよ

うな知識と準備状態を高めることの必要性がある」

と報告しているほか，納谷ら 7）は．「被災状況の

イメージと健康管理行動に関連がある」と報告し

ており，防災意識の高さが健康維持行動に影響が

あると考えられる．しかし，防災・減災意識と健

康維持に繋がる実際の行動に関する先行研究は示

されていない．健康維持に繋がる行動はいくつか

あるが，その一つに身体活動の実践がある．身体

活動は，前述したように，避難に関連する体力を

向上することにも役立つ可能性がある． 

そこで，本研究では，健康維持に繋がる実際

の行動として，日常生活における身体活動の状況

を把握し防災・減災意識の関連について明らかに

することを目的とした． 

 

Ⅱ．方法 

1．対象者 

本研究の対象者は静岡県小山町在住の 65 歳以

上 85 歳未満の高齢者のうち，須走地区の全数

（603 名）とそれ以外の小山町の地区から無作為

抽出した者（603 名）の計 1,206 名である．調査

は 2021 年 9 月に質問紙調査票を送付し，703 名

（58.3％）から回答を得た．さらに，要介護状

態である者及び回答に欠損があった者を除く 548

名（45.4％）を本研究の解析対象者とした．  

 

2．調査項目 

1）身体活動に関する調査 

身体活動に関する調査は，村瀬ら 8）が開発し

た国際標準化身体活動質問票の日本語版を用いて，

余暇時間での歩行（以下，余暇歩行）及び Inoue 

et al.が使用している質問項目 9)から買い物など

の日常生活での歩行（日常歩行）について時間と

頻度について質問し，身体活動量（分／週）を算

出した．これに加え，筋力トレーニングの実施状

況について，日数を算出した（日／週）． 

2）防災・減災の意識に関する調査 

防災・減災の意識に関する調査は，内閣府が

実施する「防災に関する世論調査」10）および石

井ら 11)の報告を参考に 7 項目を作成した．  

具体的には「1．防災とは何か知っていますか

（よく知っている，少し知っている，あまり知ら

ない，全く知らない）」，「2．減災とは何か知っ

ていますか（よく知っている，少し知っている，

あまり知らない，全く知らない）」，「3．自宅周

辺で自然災害が発生した際の「避難場所」を知っ

ていますか（よく知っている，少し知っている，

あまり知らない，全く知らない）」，「4．避難所

に行くとしたらどのように避難しますか（1 人で

避難する，家族と一緒に避難する，避難所に連れ

ていってくれる隣人・友人がいる，一人暮らしま

たは高齢世帯のため避難できない）」，「5．自宅

周辺で自然災害発生時に「避難できる自信」はあ

りますか（自信がある，少し自信がある，少し自

信がない，自信がない）」，「6．自然災害に備え

て「備蓄」をしていますか（している，していな

い）」，「7．自然災害発生時に避難するためや避

難所で過ごすために「体力」が必要だと思います

か？（そう思う，ややそう思う，あまりそう思わ

ない，そう思わない）」とした． 

3）基本属性 

基本属性として性，年齢の 2 項目を調査した． 
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3．分析方法 

身体活動に関する項目の余暇歩行および日常

歩行においては，WHO の身体活動・座位行動ガイ

ドライン 12）を参考に週 150 分を基準に 2 値に分

類した．さらに，筋力トレーニングにおいてはア

メリカ・スポーツ医学会（ACSM）が推奨してい

る週 2日を基準に 2値に分類した 13）．防災・減災

の意識に関する 7 項目ではそれぞれ 2 値に分類し

た．分類方法は，1．防災とは何か知っています

か（よく知っている，それ以外），2．減災とは

何か知っていますか（よく知っている，それ以

外），3．自宅周辺で自然災害が発生した際の

「避難場所」を知っていますか（よく知っている，

それ以外），4．避難所に行くとしたらどのよう

に避難しますか（1 人で避難する，それ以外），5．

自宅周辺で自然災害発生時に「避難できる自信」

はありますか（自信がある，それ以外），6．自

然災害に備えて「備蓄」をしていますか（してい

る，していない），7．自然災害発生時に避難す

るためや避難所で過ごすために「体力」が必要だ

と思いますか？（そう思う，それ以外）とした． 

分析方法は，身体活動 3 項目と防災・減災の意

識に関する 7 項目及び性，年齢をχ2 検定にて関

連を検討した．その後，身体活動 3 項目を独立変

数，防災・減災の意識に関する 7 項目を従属変数，

性・年齢を調整変数とし，二項ロジスティック回

帰分析を行った．なお，統計処理は EZR を使用し
14），有意確率を 5％未満とした． 

 

Ⅲ．結果 

本研究の有効回答数は，男性 284 名，女性 264

名の計 548名（45.4％）であった．年齢では，75

歳未満は 357 名（65.1％），75 歳以上は 191 名

（34.9％）であった． 

身体活動 3 項目と防災・減災の意識に関する 7

項目及び性，年齢をχ2 検定した結果を表 1 に示

した．余暇歩行と有意な関連のあった項目は，

『「防災」とは何か知っていますか？』（ p= 

0.024），『「減災」とは何か知っていますか？』

（p= 0.005），『自宅周辺で自然災害発生時に「避

難できる自信」はありますか？』（p= 0.008），

『性別』（p= 0.003），『年齢』（p= 0.007）の 5 項

目，筋力トレーニングと有意な関連のあった項目

は『自然災害発生時に避難するためや避難所で過

ごすために「体力」が必要だと思いますか？』

（p= 0.014）及び『年齢』（p= 0.006）の 2 項目，

日常歩行と有意な関連のあった項目は，『「防災」

とは何か知っていますか？』（p= 0.002），『「減災」

とは何か知っていますか？』（p= 0.042），自宅周

辺で自然災害発生時に「避難できる自信」はあり

ますか？』（p= 0.009），『自然災害発生時に避難

するためや避難所で過ごすために「体力」が必要

だと思いますか？』（p= 0.037），年齢（P=0.037）

の 5 項目であった． 

その後，身体活動 3 項目を独立変数，防災・減

災の意識に関する 7 項目を従属変数，性・年齢を

調整変数としたロジスティック回帰分析を行った

結果，余暇歩行と有意な関連のあった項目はなか

った（表 2）．筋力トレーニングと有意な関連の

あった項目は『自然災害発生時に避難するためや

避難所で過ごすために「体力」が必要だと思いま

すか？』（OR= 1.86，95%CI= 1.13-3.07， p= 

0.014）の 1 項目（表 3）であった．日常歩行と

有意な関連のあった項目は，『「防災」とは何か知

っていますか？』（OR= 1.76，95%CI= 1.07-2.88，

p= 0.026），自宅周辺で自然災害発生時に「避難

できる自信」はありますか？』（ OR= 1.56，

95%CI= 1.02-2.39，p= 0.04）の 2 項目（表 4）

であった． 

 

Ⅳ．考察 

 本研究は，身体活動量と防災・減災の関連につ

いて検討した． 

 本研究の対象者における身体活動量は，男性の

方が多く余暇歩行をしていることや 75 歳以上の

者が総じて身体活動を行っていた．内閣府の「令

和 3 年版高齢社会白書」15）では，運動習慣者の

割合は女性に比べ男性が多いことが報告されてい

る．さらに，同調査では，75 歳以上は 65 歳から

74 歳の世代と比べて運動習慣者が多いことが報

告されている．本研究の結果から身体活動量にお

いても，同様の傾向が見られた．内閣府の「令和

４年高齢者の健康に関する調査」16）においても

75 歳以上の後期高齢者は将来介護状態になるの
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ではないかという不安があると回答した者や日ご

ろからの身体の動かし方の項目で散歩をするやウ

ォーキングをするという回答が，それぞれ 65 歳

から 74 歳の世代に比べ多いことから，介護予防

のために身体活動を行っている可能性は高く，本

研究でも有意な差があったと考えられる． 

 身体活動量と防災・減災の意識では，複数項目

での有意差が認められ，いずれも身体活動量が高

いと防災・減災の意識が高い関連であった．納谷

ら 7）は，巨大地震想定地域において健康管理行

動（健康を維持増進して疾病を予防するための日

常生活習慣をとる行動）と防災意識との関連につ

いて報告している．健康管理行動と関連のあった

防災意識は，「災害に対する危機感」や「被災状

況の想像力」であり，災害時の健康維持を想定し，

防災意識を高く持つことが平時の健康管理行動を

高める可能性があると述べている．健康管理行動

は，「定期的に身体を動かすようにしている」と

いう項目も含まれており，身体活動量との関連に

も影響していると考えられる．本研究の対象地域

n % p値 n % p値 n % p値

「防災」とは何か知っていますか？

よく知っている（n=212） 93 43.9% 80 37.7% 75 35.4%

それ以外（n=336） 114 33.9% 85 25.3% 115 34.2%

「減災」とは何か知っていますか？

よく知っている（n= 103） 52 50.5% 40 38.8% 41 39.8%

それ以外（n= 445） 155 34.8% 125 28.1% 149 33.5%

自宅周辺で自然災害が発生した際の「避難場所」を知っていますか？

よく知っている（n= 373） 146 39.1% 116 31.1% 130 34.9%

それ以外（n= 175） 61 34.9% 49 28.0% 60 34.3%

避難所に行くとしたらどのように避難しますか？

一人で避難できる（n= 181） 73 40.3% 50 27.6% 70 38.7%

それ以外（n= 367） 134 36.5% 115 31.3% 120 32.7%

自宅周辺で自然災害発生時に「避難できる自信」はありますか？

自信がある（n= 272） 118 43.4% 96 35.3% 96 35.3%

それ以外（n= 276） 89 32.2% 69 25.0% 94 34.1%

自然災害に備えて「備蓄」をしていますか？

している（n= 406） 161 39.7% 126 31.0% 148 36.5%

していない（n= 142） 46 32.4% 39 27.5% 42 29.6%

自然災害発生時に避難するためや避難所で過ごすために「体力」が必要だと思いますか？

そう思う（n= 438） 174 39.7% 141 32.2% 163 37.2%

それ以外（n= 110） 33 30.0% 24 21.8% 27 24.5%

性別

男性（n= 284） 124 43.7% 95 33.5% 98 34.5%

女性（n= 264） 82 31.1% 69 26.1% 92 34.8%

年齢

75歳未満（n= 357） 120 33.6% 96 26.9% 109 30.5%

75歳以上（n= 191） 87 45.5% 69 36.1% 81 42.4%

余暇歩行
（150分以上／週）

日常歩行
（150分以上／週）

筋トレ
（2日以上／週）

0.400 0.428 0.182

0.346 0.486 0.924

0.005 0.042 0.251

0.7830.0020.024

表1　身体活動と防災・減災意識との関連

0.007 0.031 0.006

0.003 0.076 0.929

0.062 0.037 0.014

0.132 0.458 0.152

0.008 0.009 0.788
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である，静岡県小山町では南海トラフ大地震や富

士山の噴火の可能性が高く 17），災害に対する危

機感や被災状況の想像をしている住民は多く存在

したと考えられる．そのため，避難への意識が高

いものは，災害に備え日ごろから体力づくりをす

る習慣がある可能性が窺えた． 

また，本研究では，筋力トレーニングを週 2 日

以上実施している者は自然災害発生時に体力が必

要だと感じていると回答しており，防災・減災の

ための体力維持に対する強い意識が示唆された．

震災等が発生した場合，建物の崩壊による瓦礫を

乗り越えるほか，津波の際には高い場所へ避難す

るなど迅速な避難が求められ，そのためには高い

体力が必要とされる 5）．これは高齢者も同様であ

り，避難に必要な体力は保持している必要がある．

避難に必要な体力水準は明らかになっていないが，

歩行（ウォーキング）だけでは，筋力維持・向上

は難しいことが明らかとなっている 18）．そのた

め，筋力トレーニングをはじめとした比較的高い

身体活動も取り入れる必要がある．しかし，健康

づくりのための身体活動基準 201319）では，高齢

者が行う身体活動量の基準は，強度を問わず毎日

40 分（10 メッツ・時／週）とされている．以上

のことを踏まえ，避難に必要な体力の維持のため

には健康づくりを目的とした身体活動量よりも高

い基準で行う必要がある可能性が示唆された． 

一方，日常歩行が「自宅周辺で自然災害発生

時に『避難できる自信』がありますか？」との質

問と関連していたことから，日常的な歩行習慣が

避難の自己効力感に影響を与えている可能性があ

る．さらに，「防災」という概念について知識の

有無と日常歩行が関連していたことについても，

下限 上限

「防災」とは何か知っていますか？（参照カテゴリ:それ以外） よく知っている 1.21 0.75 1.97 0.429

「減災」とは何か知っていますか？（参照カテゴリ:それ以外） よく知っている 1.28 0.72 2.26 0.399

自宅周辺で自然災害が発生した際の「避難場所」を知っていますか？（参照カテゴリ:それ以外） よく知っている 0.87 0.55 1.36 0.529

避難所に行くとしたらどのように避難しますか？（参照カテゴリ:それ以外） 一人で避難できる 1.12 0.76 1.66 0.563

自宅周辺で自然災害発生時に「避難できる自信」はありますか？（参照カテゴリ:それ以外） 自信がある 1.30 0.87 1.95 0.194

自然災害に備えて「備蓄」をしていますか？（参照カテゴリ:していない） している 1.34 0.87 2.06 0.185

自然災害発生時に避難するためや避難所で過ごすために「体力」が必要だと思いますか？（参
照カテゴリ:それ以外）

そう思う 1.57 0.97 2.55 0.065

性別（参照カテゴリ:男性） 女性 0.52 0.35 0.77 0.001 **

年齢（参照カテゴリ:75歳未満） 75歳以上 1.88 1.28 2.75 0.001 **

調整因子：性，年齢

* p <0.05　** p <0.01　*** p <0.001

表2　余暇歩行と防災・減災の意識との関連（ロジスティック回帰分析）

項目 変数
95%信頼区間

オッズ比

余暇歩行
（150分以上／週）

p値

下限 上限

「防災」とは何か知っていますか？（参照カテゴリ:それ以外） よく知っている 1.76 1.07 2.88 0.026 *

「減災」とは何か知っていますか？（参照カテゴリ:それ以外） よく知っている 0.90 0.50 1.60 0.709

自宅周辺で自然災害が発生した際の「避難場所」を知っていますか？（参照カテゴリ:それ以外） よく知っている 0.75 0.47 1.22 0.245

避難所に行くとしたらどのように避難しますか？（参照カテゴリ:それ以外） 一人で避難できる 0.78 0.51 1.18 0.236

自宅周辺で自然災害発生時に「避難できる自信」はありますか？（参照カテゴリ:それ以外） 自信がある 1.56 1.02 2.39 0.040 *

自然災害に備えて「備蓄」をしていますか？（参照カテゴリ:していない） している 1.11 0.71 1.75 0.642

自然災害発生時に避難するためや避難所で過ごすために「体力」が必要だと思いますか？（参
照カテゴリ:それ以外）

そう思う 1.67 0.98 2.83 0.058

性別（参照カテゴリ:男性） 女性 0.64 0.42 0.96 0.033 *

年齢（参照カテゴリ:75歳未満） 75歳以上 1.62 1.09 2.41 0.017 **

調整因子：性，年齢

* p <0.05　** p <0.01　*** p <0.001

日常歩行
（150分以上／週）

p値項目 変数 オッズ比
95%信頼区間

表3　日常歩行における防災・減災の意識との関連（ロジスティック回帰分析）

下限 上限

「防災」とは何か知っていますか？（参照カテゴリ:それ以外） よく知っている 0.82 0.50 1.34 0.432

「減災」とは何か知っていますか？（参照カテゴリ:それ以外） よく知っている 1.34 0.75 2.41 0.322

自宅周辺で自然災害が発生した際の「避難場所」を知っていますか？（参照カテゴリ:それ以外） よく知っている 0.90 0.58 1.41 0.648

避難所に行くとしたらどのように避難しますか？（参照カテゴリ:それ以外） 一人で避難できる 1.35 0.92 2.00 0.130

自宅周辺で自然災害発生時に「避難できる自信」はありますか？（参照カテゴリ:それ以外） 自信がある 0.90 0.60 1.34 0.599

自然災害に備えて「備蓄」をしていますか？（参照カテゴリ:していない） している 1.36 0.88 2.10 0.163

自然災害発生時に避難するためや避難所で過ごすために「体力」が必要だと思いますか？（参
照カテゴリ:それ以外）

そう思う 1.86 1.13 3.07 0.014 *

性別（参照カテゴリ:男性） 女性 0.88 0.60 1.30 0.521

年齢（参照カテゴリ:75歳未満） 75歳以上 1.73 1.18 2.54 0.005 **

調整因子：性，年齢

* p <0.05　** p <0.01　*** p <0.001

筋力トレーニング
（2日以上／未満）

表4　筋力トレーニングと防災・減災の意識との関連（ロジスティック回帰分析）

p値項目 変数 オッズ比
95%信頼区間
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防災教育が身体活動と結びついている可能性が示

唆された．  

本研究の限界はいくつか挙げられる．本研究

は，横断研究のため結果の因果関係が明らかにな

っておらず，防災や減災の意識を高めることが身

体活動の促進につながるかは不明であり，結果に

影響している可能性がある．さらに，避難に必要

な体力水準は明らかになっていないと前述したと

おり，本研究で使用された身体活動 3 項目のカ

ットオフの値が，防災・減災に貢献するエビデン

スがないことも限界である． 

 

Ⅴ．結語 

 本研究は身体活動と防災・減災の関連について

検討した．本研究の結果から，高齢者において身

体活動が防災に対する意識や準備に影響を与えて

いることが示唆された．さらに，筋力トレーニン

グや日常歩行が災害時体力や自己効力感，防災知

識といった要素と関連していることから，防災・

減災の観点から身体活動に着目する意義が見出せ

た． 

一方で，余暇歩行との関連性が見られなかっ

たことは，防災に対する意識や教育も同様に重要

であることを示唆しており，防災訓練等の中で，

知識の蓄積や防災に対する意識の向上が不可欠で

あることを再確認する結果と言える． 

今後の研究や実践においては，身体活動と防

災活動を総合的に捉え，高齢者に対する適切なプ

ログラムや教育の展開が求められる．防災教育を

通した身体活動促進の効果についても検討課題で

ある． 
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